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Respuesta de Risas:En la banana

Escoge el camino más sano: Come bocadillos con pocas grasas, azúcar y calorías.

Sandwich de Atún y Pan Pita

Tengo una gran idea para 
un bocadillo rápido cuando

tienes hambre. 1 lata chica de

atún

1 pan pita

rodajas de tom
ate

hojas de lech
uga

Abre y escurre el atún; corta
tomate y lechuga.

Con cuidado, corta el pan
pita por la mitad para

poder rellenarlo.

Llénalo con tomate y
lechuga. Cúbrelo con atún.
Sirve 2 
porciones.

Qué bocadillo tan bueno 
y sabroso!

Cuando me voy de

caminata, a veces me

encuentro sin energía. Por eso

lleno mi mochila con pretzels,

frutas secas, y agua potable

para seguir andando.

Come Un Bocadillo Rápido y Sencillo.Come Un Bocadillo Rápido y Sencillo.

Come tortillas al horno con 
salsa. vegetales. pretzels, 

o palomitas de maiz.

¿En que fruta 
se esconde Ana?

Encuentra la salida del Laberinto de Bocadillos

Food and Nutrition Service
USDA es un proveedor y empleador 
que ofrece oportunidad igual para todos.
July 2007
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